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La gimnasia artística es un deporte que involucra en gran medida funciones 
ejecutivas. El objetivo fue determinar el efecto de un programa de entrenamiento 
(Mentality) sobre variables cognitivas (tiempos de reacción, toma de decisiones y el 
volumen de la atención) en los deportistas pertenecientes a la selección colombiana de 
gimnasia artística masculina. Es un estudio de series de casos con evaluación pre y post 
intervención, se aplicó el programa mentality en el sitio de entrenamiento de los 
deportistas y en el laboratorio de psicología del deporte de la Ciudad de Cúcuta 
Colombia. 8 gimnastas la media de edad fue de 21,6 años ±1,06 años. Se aplicaron los 
test de volumen de la atención, de toma de decisiones y el speed react. Se encontraron 
como resultados que al comparar las variables psicológicas hubo mejoría en los 
resultados del post frente al pre, se resalta que estas diferencias son estadísticamente 
significativas para todas las variables. Se concluye como una adaptación importante o 
automatización en su proceso atencional, que les conllevo a mejorar la selección de los 
estímulos relevantes para la práctica de su deporte e inhibir aquella información que no 
representa relevancia para la práctica del mismo; como resultado, aumentó la capacidad 
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 Abstract  
 Artistic gymnastics is a sport that largely involves executive functions. The objective 
was to determine the effect of a training program (Mentality) on cognitive variables 
(reaction times, decision making and the volume of attention) in athletes belonging to 
the Colombian selection of male artistic gymnastics. It is a case series study with pre 
and post intervention evaluation, the mentality program was applied at the training site 
of the athletes and in the sports psychology laboratory of the City of Cúcuta Colombia. 
8 gymnasts the average age was 21.6 years ± 1.06 years. The attention volume, 
decision-making and speed react tests were applied. It was found as results that when 
comparing the psychological variables there was improvement in the results of the post 
versus the pre, it is highlighted that these differences are statistically significant for all 
variables. It is concluded as an important adaptation or automation in their attention 
process, which led them to improve the selection of the stimuli relevant to the practice 
of their sport and inhibit that information that does not represent relevance for the 
practice of the same; As a result, it increased the ability of athletes to make quick and 
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Una temática de gran importancia en el ámbito deportivo de la gimnasia Artística es 
la atención-concentración del deportista. La concentración juega un papel fundamental 
en la competición, condicionando muy directamente aspectos tan relevantes como la 
precisión o la velocidad de ejecución motora (Soto-Rey, Pérez-Tejero, Rojo & Álvarez, 
2015). En este sentido una de las finalidades de la práctica deportiva es ayudar a los 
deportistas a la mejora de sus variables cognitivas para que afronten de manera asertiva 
las presiones asociadas a la competencia de alto rendimiento (Martens, 1988), es decir, 
se busca reafirmar destrezas y habilidades cognitivas, que pueden aprenderse, 
desarrollarse y perfeccionarse, al igual que ocurre con las destrezas físicas. La mejora 
de la capacidad atencional y de emisión de respuestas se constituye en uno de los 
componentes básicos de todo entrenamiento mental con deportistas (Buceta, 2010; 
Aguirre- Loaiza, Ayala, Ramos, 2015; Arias, Cardoso, Aguirre & Arenas, 2016).  
 
La actividad deportiva desde la tendencia del entrenamiento deportivo, tal como 
menciona Vidarte, Vélez, Sandoval & Alfonso, (2011), se convierte en el mejor 
complemento para adquirir y mejorar sus destrezas y técnicas dentro del campo de 
juego, sumado a la preparación integral que debe tener todo deportista de alto 
rendimiento. (Lorenzo, Gómez, Pujals & Lorenzo, 2012; Kal, Vander Kamp, Houdiik, 
2013). 
 
Se hace referencia al papel determinante que juegan los psicólogos en la mejora del 
rendimiento de los deportistas. La Psicología del deporte se ha empoderado de manera 
significativa hacia campos que años atrás eran totalmente ajenos a su influencia como lo 
son las neurociencias y el entrenamiento sensorial. Es el resultante de las 
investigaciones e intervenciones que se han desarrollado cada vez y abarcan una amplia 
gama de comportamientos y procesos mentales, entre los que se incluyen aquellos 
ejecutados en los deportes (González- Fernández, 2010; Sánchez-Alcaraz, 2013; 
Zuluaga, Marín & Becerra, 2018)  
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Como punto de partida se puede considerar que el proceso de toma de decisiones esta 
controlado por una “resolución mental del problema”, en otras palabras, el gimnasta 
percibe y analiza el elemento de la rutina, define una solución mental al problema 
(considerando su conocimiento sobre el elemento), y elige la acción motriz que 
solucionará el problema, es decir pone en juego sus funciones ejecutivas en el deporte 
(Ramos, Arán, y Krumm, 2018). Teniendo en cuenta esta perspectiva, los gimnastas 
necesitan conocer todas las situaciones de la rutina y las consecuencias que pueden 
tener éstas para realizar una adecuada correspondencia entre lo que perciben, las 
soluciones mentales que proponen, y la acción que van a realizar, situación que permite 
tener una autodeterminación acorde con la competencia (García-Calvo, Sánchez, Leo, 
Sánchez & Amado, 2011). 
 
Así mismo, el volumen de la atención (atención-concentración) obliga al deportista a 
mantener el foco en las señales relevantes del entorno, y, a medida que el entorno 
cambia, el foco también lo debe hacer (Weinberg & Gould, 2010; González, & Casais, 
2011), por tanto, las actividades a realizar le obligan en su práctica deportiva de una 
amplitud como la capacidad de tener numerosos estímulos al mismo tiempo y de una 
dirección o lugar hacia donde se dirige ese foco atencional (Weinberg & Gould, 2010; 
González, & Casais, 2011). 
 
 Ballesteros (2014), plantea como la toma de decisiones, permite procesar 
información relevante mientras suprime la irrelevante que puede aparecer 
simultáneamente en el campo visual, aunque con frecuencia el observador no puede 
ignorar la información irrelevante. Decidir es uno de los ingredientes más presentes de 
la actividad deportiva, analizar los deportes en función de su exigencia decisional y por 
tanto comprender el proceso de toma de decisiones en el deporte es un foco de 
investigación entre los científicos del deporte desde enfoques teóricos y aplicados (Ruiz 
& Arruza, 2003; Ruiz, Graupera, 2005; Ruiz & Lorenzo, 2008; Ruiz Pérez, Palomo 
Nieto, García, Navia, Miñano, 2014;). La clave para la toma de decisiones se centra en 
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este caso en los estados mentales individuales y su conocimiento sobre la rutina o el 
elemento a realizar, mientras que las propiedades del entorno no se incluyen en esta 
aproximación (Gimeno & Buceta, 2010). 
 
 Araújo, Duarte, Davids, Keith, Chow, Jia, Passos, Pedro & Raab& Hristovski, 
(2009), tomando como eje central la perspectiva de la dinámica ecológica, consideran 
que la variabilidad de situaciones en el deporte no puede resolverse en la cabeza del 
deportista, sino que es el resultado de  la interacción de todos los distintos  
condicionantes de diferente naturaleza que actúen en el deportista a cada instante, que 
los denominaremos, según la literatura internacional y para precisar más su significado, 
constreñimientos (atendiendo al énfasis que se le da a la presión que ejercen estos 
condicionantes sobre el sistema para que se coordine o se organice en una dirección 
concreta). Éstos pueden corresponder al deportista, al entorno o a la tarea (García- 
Calvo, Cervelló, Sánchez, Leo & Navas, 2010; Freitas, Díaz & Fonseca, 2013) 
 
Un aporte de este estudio ha sido el programa de entrenamiento mentality el cual a 
partir de las tres fases que lo constituyen: Fase diagnóstica, de aplicación y de 
constatación practica ha posibilitado estructurar de manera objetiva el desarrollo de los 
procesos psicológicos en el entrenamiento deportivo.  
 
El proceso que deriva a la toma de decisiones refleja la ejecución de una solución 
que encaja o encuadra en esa situación particular para conseguir el objetivo propuesto. 
Las soluciones emergen por la exploración del entorno y la detección de posibilidades 
para la acción (affordances), considerando además las capacidades de las que disponen 
los individuos (Araújo, Davids, Hristoski, 2006; Fajen, Riley, & Turvey, 2009).  
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El presente estudio fue abordado desde la perspectiva empírico-analítica a través 
de un estudio de series de casos con evaluación pre y post intervención, participaron 8 
gimnastas pertenecientes a la selección colombiana de gimnasia artística masculina 
categoría mayores, la media de edad fue de 21,6 años ± 1,06 años. Como criterio de 
inclusión se tuvo en cuenta que los deportistas hicieran parte de la plantilla de 
seleccionados por la federación colombiana de gimnasia para representar a Colombia en 
los diferentes torneos organizados por el comité olímpico internacional, federación 
internacional de gimnasia y los chequeos de la federación colombiana de gimnasia. 
Todos los participantes entrenaban 6 días a la semana, 8 horas cada día. 
 
Instrumentos 
Los instrumentos que se utilizaron fueron: el test de volumen de la atención se 
caracteriza por la cantidad de objetos o elementos que pueden ser percibidos 
simultáneamente con igual grado de claridad y precisión. Para la medición de este 
parámetro fue utilizada la técnica propuesta por Rudik (1988) que consta de seis tablas 
de veinte y cinco casillas (5x5) cada una, dentro de las cuales una tabla se utiliza como 
ensayo para lograr comprender la aplicación del test.   
 
La prueba consistía básicamente en registrar a través de una imagen visualizada 
en pantalla con un periodo de cinco segundos de observación, el orden en cada casilla 
en que se ubicaban números y a medida de la dificultad, transcurridos los cinco 
segundos el participante tenía la posibilidad de registrar en su hoja de protocolo el orden 
del cuadro visualizado; el test de toma de decisiones es una prueba para evaluar las 
habilidades para la toma de decisiones. Mediante preguntas se examina la estructura del 
proceso de toma de decisiones y así poder contribuir cuales son los recursos necesarios 
para mejorar en su competencia deportiva, la prueba consta de diez ítems de preguntas 
generales a cerca de decisiones, con cuatro posibles respuestas tipo Likert valoradas así:  
 
Frecuentemente con una calificación de uno (1), Algunas veces con una 
calificación de dos (2), Rara vez con una calificación de tres (3) y Nunca con una 
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calificación asignada de cuatro (4). La prueba no presenta tiempo límite para su 
ejecución, ya que no es extensa ni compleja de realizar. Los rangos de calificación: 36- 
40, referente a que se tiene metas a largo plazo, toma con responsabilidad sus 
decisiones. El rango 35-25 referente al tomar decisiones le puede resultar incómodo y 
25 o menos encaminado a que se necesita ser más decidido o seguro, tiene algunas 
decisiones pendientes las cuales no desea enfrentar.  
 
Por último, el test aplicado fue la speed reactions, (Ávalos-Guillen, Gutiérrez, 
Araya, Sánchez, Gutiérrez y Rojas, 2017), la cual, presenta 23 niveles de dificultad en 
donde 45 estímulos luminosos es la cifra menor y 160 estímulos luminosos por minuto 
son la cifra máxima a realizar, el deportista debería tocar con su mano más cerca el 
estímulo que en su momento fuera iluminado, y así sucesivamente hasta realizar el 




Antes de la aplicación de las pruebas se les informó a los gimnastas que iban a ser 
partícipe de la investigación y se les suministró una carta de consentimiento informado 
de participación voluntaria en la presente investigación. Las pruebas fueron realizadas 
en el mismo día estando presente los demás sujetos de la investigación y se realizaban al 
principio del entrenamiento en la jornada de la tarde. 
 
La primera prueba realizada fue el test de volumen de la atención donde inicialmente 
se realizó un ensayo contemplado en la prueba, al conocer la mecánica de la misma se 
procede a mostrarle durante 5 segundos la ubicación de los números dentro de la 
cuadricula, los participantes debían durante ese tiempo memorizar la ubicación de los 
números y plasmarlos en la hoja de respuestas del test. 
 
La segunda prueba fue el test de toma de decisiones, el cual está constituido por un 
total de 10 preguntas interrogantes de carácter teórico. Para responder el test, el sujeto 
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debía leer detenidamente cada una de las interrogantes y emitir su criterio al respecto de 
forma concreta, y por último se realiza la prueba en la speed reaction en la cual tiene un 
tiempo de 1 minuto y se les presentaban 90 estímulos luminosos durante ese tiempo a lo 
cual debían responder accionando el sensor de contacto que se encendiera. En cada una 
de las pruebas se siguió el protocolo estandarizado con el fin que todos recibieran la 
misma información de las pruebas. En la imagen siguiente se muestra el desarrollo del 
programa.  
 
Imagen n.º 1. Programa Mentality. Fuente: Elaboración propia 
 
El programa mentality se desarrolló en tres etapas ver imagen 1: I Fase de 
diagnóstico, que comprendió los momentos en los cuales fueron aplicadas las baterías 
de test a los participantes de la investigación (test de volumen de la atención, test de 
toma de decisiones y el test de la speed reaction.). II La fase de aplicación se desarrolló 
concretamente la aplicación de los diferentes ejercicios del cual esta cimentado el 
programa mentality, para conseguir la mejora de las habilidades cognitivas propias de 
esta investigación, el plan de actividades psicológicas conto con un volumen de 120 
minutos de trabajos en un microciclo semanal  con una frecuencia de 4 días a la semana, 
30 minutos cada día durante 6 meses de entrenamiento; lo cual trabajamos 480 minutos 
en cada  mesociclos con un volumen total en el macrociclo de 2880 minutos, los 
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ejercicios variaban de acuerdo a lo establecido en la planificación de esa unidad de 
entrenamiento mental.   
 
Tabla n.º 1 Planificación de la unidad de entrenamiento mental  
 
MESES  FEBRERO                           MARZO                           ABRIL           
SEMANAS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
VOLUMEN 120` 120` 120` 120` 120` 120` 120` 120` 120` 120` 
Frecuencia 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 
Tiempo 30 min 30 min 30 min 30 min 30 min 30 min 30 min 30 min 30 min 30min 
ACTIVIDADES          
Velocidad de Reacción 30 20 30 20 30 20 30 20 30 20 
Memoria a Corto plazo   20 15 15   20 15 15  20 
Concentración 30 20 20 20 30 20 20 20 30 20 
Toma de Decisiones 20 20 15 20 20 20 15 20 20 20 
Tiempos de Reacción 30  20 10 30  20 10 30 
Campos visuales  20  20  20  20  20 
Coordinación 10 20 20 15 10 20 20 15 10 20 
Total 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 
Fuente: Elaboración propia 
 
III. Fase de constatación practica que correspondió a los gestos de la actividad 
deportiva que se constatan en competencia posteriores a la aplicación de los presentes 
test y el programa mentality, tal como plantea Lopez-Lopez, Jaenes-Sánchez & 
Cárdenas (2013), en los procesos de adaptación de cuestionarios. A continuación, se 
presenta un ejemplo de una unidad de entrenamiento. 
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Tabla n.º 2 Unidad metodológica de entrenamiento 
Fecha: Semana: 1 Día: 4 Mes:  
Duración 30 min Lugar: Mentality Coliseo Eustorgio colmenares 
Categoría: Profesional 
Objetivo: Mejorar los tiempos de reacción y promover la memoria a corto plazo. 
Actividad Contenido Materiales Tiempo 
Trabajo en la 
Speed Reaction  
La speed reaction genera 
estímulos luminosos que el 











El participante debe 
recordar la secuencia de 
colores de una Pirámide de 
conos y pelotas de colores 
Conos y pelotas 
de colores 
15 minutos 
Fuente: Elaboración propia 
 
Análisis de datos 
 
Los datos fueron ingresados a una base de datos en Excel y fueron analizados con 
el software SPSS versión 23. Se realizó el análisis univariado a partir de medias y 
desviación estándar. Posteriormente se realizó un análisis bivariado donde se hizo la 
prueba de t student para muestras relacionadas, previo uso de la prueba de normalidad 
de las variables las cuales mostraron ser paramétricas.  
 
Implicaciones éticas  
La presente investigación según la resolución 008430 de 1993 del Ministerio de 
Salud de Colombia sobre normas científicas técnicas y administrativas para la 
investigación en salud, artículo 11, es de riesgo mínimo, se tuvieron en cuenta las 
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disposiciones referidas en la Declaración de Helsinki. Este estudio fue aprobado por el 
comité de Ética de la Universidad de Pamplona. 
 
Resultados 
A continuación, se presentan los resultados obtenidos a partir de la aplicación del 
programa de entrenamiento deportivo “mentallity”.   
 
Tabla 3 Distribución de la muestra según variables sociodemográficas 
Variable Frecuencia Porcentaje 
Nivel educativo 
Bachillerato 2 25 
Universitario 6 75 
Estrato 
1 2 25 
2 5 62.5 
3 1 12.5 
Edad 
20 años 1 12.5 
21 años 3 37.5 
22 años 2 25 
23 años 2 25 
Fuente: Elaboración propia 
 
En la tabla 3 se evidencia que los participantes en mayor porcentaje se encuentran 
realizando estudios universitarios, pertenecen a estratos bajos y la media de la edad fue 
de 21,6 ±1,06 años. 
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Tabla 4 Comparativo de las variables psicológicas (muestras relacionadas) 




-1.00 - -0.197 -3.528 0.010* 
Volumen de la atención 
pre 
23.71 0.63 
Volumen de la atención 
post 
24.31 0.25 
Toma de decisiones pre 9.48 0.25 -0,314 –0,356 -2.966 0.021* 
Toma de decisiones post 9.66 0.10 
Velocidad de reacción 
pre 
958 0.83 -1,572 –0,177 -2.966 0.021* 
Velocidad de reacción 
post 
96.7 0.70 
Nota: D.E Desviación estándar * estadísticamente significativa. 
 
En la tabla 4, se evidencia como al comparar las variables psicológicas hubo 
mejoría en los resultados del postest frente al pretest, se resalta que estas diferencias son 
estadísticamente significativas para todas las variables  
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Volumen de atención 
pre 
Volumen de atención 
post 
-62500 .62915 -1.62612 .37612 -
1.987 
.141 
Toma de decisiones 
pre  
Toma de decisiones 
post 
-17500 .09574 -.32735 -.02265 -.656 .035* 



















Volumen de atención 














Toma de decisiones 
pre 
Toma de decisiones 
post 
-17500 .23629 -.55099 .20099 -1.48 .235 
Velocidad de reacción 
pre-Velocidad de 
reacción   post 
-
.75000 
.50000 -1.54561 .04561 -3.00 .050* 
Nota: D.E Desviación estándar * estadísticamente significativa. 
.  
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En la tabla 5, se evidencia como al comparar las variables psicológicas con le 
edad se encontraron diferencias significativas en los deportistas entre 20 y 21 años en la 
variable toma de decisiones y entre los de 22 y 23 años en las variables volumen de 
atención y velocidad de reacción.   
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 Inferior Superior 
bajo Volumen de atención 
pre  
Volumen de atención 
post 
-5000 .07071 -68531 ,58531 -.000 .500 
Toma de decisiones pre  
Toma de decisiones 
post 
-1000 .14142 -.3706 1,17062 -
.000 
.500 
Velocidad de reacción 
pre 




.70711 -6.8531 5,85310 -
.1000 
,500 
medio Volumen de atención 
pre  
Volumen de atención 
post 
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Toma de decisiones pre  
Toma de decisiones 
post 
-.1400 .11402 -.28157 ,00157 -
2746 
.050* 
Velocidad de reacción 
pre 
Velocidad de reacción 
post  
-1.200 .83666 -.2388 -,16115 -
3.207 
.033* 
Nota: D.E Desviación estándar * estadísticamente significativa.  
 
En la tabla 5, se evidencia como al comparar las variables psicológicas con el 
estrato de los participantes se encontró diferencias significativas en las variables 
volumen de atención, toma de decisiones y velocidad de reacción para los participantes 




El objetivo del presente estudio fue el de cuantificar y analizar las variables 
cognitivas (toma de decisiones, tiempos de reacción y la atención concentración) 
presentes en los integrantes de la selección colombiana de gimnasia artística masculina. 
Fueron 8 deportistas de alto rendimiento y que se encuentran representando a Colombia 
en diferentes pruebas del ciclo olímpico. 
 
 Se encontraron diferencias significativas en las variables de tiempos de reacción 
después de entrenar diariamente esta habilidad con la máquina de speed reaction de 
estímulos luminosos, ya que las respuestas de los participantes mejoraron de manera 
significativa al día de la aplicación de la primera prueba, los tiempos de reacción 
obtenidos en el primer y segundo test estarían en consonancia con los resultados 
obtenidos por Soto, Pérez & Rojo (2011),  al estudiar el tiempo de reacción simple 
manual (TRSM) ante estímulos visuales, que arrojaban una media de 0.245 ± 0.057 seg. 
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(Memmert, Simons & Grimme, 2009; León- Zarceño, Boix Vilellam Serrano y Paredes, 
2017; Berdejo del Fresno & Gonzalez, 2009). 
 
Los procesos de atención, percepción y rapidez motora, involucradas en la 
realización de esta tarea de tiempos de reacción mostraron una importante asociación de 
las variables de atención y percepción y los tiempos de reacción. Los datos obtenidos 
permiten establecer que los procesos perceptivos y atencionales inciden de forma 
significativa en los tiempos de reacción visuales. Planteamientos que se pueden 
sustentar por el paradigma de cronometría mental (Posner), que asume que la ejecución 
de cualquier tarea requiere la participación de una secuencia de procesos con dimensión 
temporal; entre los canales se encuentran: la codificación del estímulo, la recuperación 
de la información almacenada en la memoria, la toma de decisiones y la preparación de 
la respuesta adecuada (Pérez-Tejero, Soto-Rey, Rojo-Gonzalez, 2011)  
 
 De igual manera se encontraron diferencias estadísticamente significativas en lo 
relacionado con el volumen de la atención y toma de decisiones, lo cual, evidencia la 
importancia de realizar entrenamiento mental constantemente con los gimnastas y 
deportistas en general. En este sentido, McLeod y Jenkins (1991) (citado en Duarte, 
Costa & moura, 2003), afirman que el efecto de la práctica deportiva es factor 
determinante en la reducción de los tiempos de reacción en atletas que se entrenan 
psicológicamente versus los atletas que no se entrenan psicológicamente. También 
Whiting (1979, en Duarte, Costa & moura, 2003) y Alves (1982, en Duarte, Costa & 
Moura, 2003) señalaron la influencia del entrenamiento deportivo sobre el tiempo de 
reacción, resultando en mejoras de centésimas o incluso décimas de segundo después de 
haberse entrenado durante un tiempo en programas de entrenamiento mental.  
 
Los estudios de Roca (1983), Plou (1991, en García, Martin, & Nieto, 1994), Alves 
(1985, en Duarte, Costa & moura, 2003) y Tavares (1993, en Duarte, Costa & moura, 
2003), fueron muy pertinentes para poder determinar la importancia relativa que el 
tiempo de reacción tiene para cada deporte, indicando que las habilidades visuales son 
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entrenables y pueden mejorar el rendimiento del sistema visual para así transferirlo a la 
ejecución deportiva. Además, los tiempos de reacción obtenidos en el pre y post test 
(tabla 2) estarían reafirmando los resultados obtenidos por Soto, Pérez & Rojo (2011) al 
estudiar el tiempo de reacción simple manual (TRSM) ante estímulos visuales, que 
arrojaban una media de 0.245 ± 0.057 seg. (Memmert, Simons & Grimme, 2009). 
 
Al describir el volumen de la atención (atención-concentración) como la capacidad 
de mantener el foco en las señales relevantes del entorno, y, a medida que el entorno 
cambia, el foco también lo debe hacer (Weinberg y Gould, 2010; González, & Casais, 
2011),  esta definición corresponde a un abordaje demasiado amplio, cuyas líneas de 
trabajo han sido diversas (González-Suárez, 2003), que dan cuenta de la selectividad 
atencional, la atención dividida y la activación fisiológica.  
 
En lo referente a los hallazgos de la presente investigación en lo referente al volumen 
de la atención arroja unos resultados del volumen de atención puntuado en 23.71 como 
media en el primer test y con un resultado en el post test de 24.31 como media. Se pudo 
evidenciar la mejoría significativa en la focalización de la atención en los estímulos 
relevantes para el desarrollo de sus esquemas en cada uno de los movimientos 
realizados. 
 
En de gran relevancia que los deportistas conozcan, identifiquen y manejen las 
distintas modalidades atencionales, en lo que hace referencia a los focos de atención y 
las diferentes situaciones de ejecución (González, 2007; Newell, Liu, & Mayer-Kress, 
2003). En primer lugar hay que decir que es necesario que los deportistas y entrenadores 
reconozcan e identifiquen las capacidades atencionales de sus jugadores, para que de 
esta manera puedan mejorarlas mediante la puesta en práctica en cada uno de sus 
entrenamientos y posteriores competencias, se debe promover que en los 
entrenamientos se manejen lo más parecido posible a la competencia las demandas 
atencionales que esta conlleva, poniendo para ello hincapié en el proceso de evaluación 
y de especificidad con el jugador que pretendemos que mejore.  
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Luego de realizar los ciclos de entrenamientos mentales propuestos se puede 
evidenciar como los deportistas pasaron de tener un foco atencional amplio externo a 
potenciar el foco atencional reducido interno que les permite ser más selectivos en los 
estímulos que son verdaderamente relevantes para el desarrollo de su deporte. 
  
La tercera variable psicológica planteada en la presente investigación es la referente 
a la toma de decisiones: Decidir es uno de los ingredientes más presentes de la actividad 
deportiva; es más, podríamos analizar los deportes en función de su exigencia decisional 
y por tanto comprender el proceso de toma de decisiones en el deporte se ha convertido 
en un foco de investigación entre los científicos del deporte desde enfoques teóricos y 
aplicados (Ruiz & Arruza, 2003; Ruiz, Graupera, 2005, Ruiz Pérez, Palomo Nieto, 
García, Navia, Miñano, 2014). 
 
Ballesteros (2014), plantea que permite procesar información relevante mientras 
suprime la irrelevante que puede aparecer simultáneamente en el campo visual aunque 
con frecuencia el observador no puede ignorar la información irrelevante. 
Particularmente, describe la atención como el factor responsable de extraer los 
elementos esenciales para la actividad mental, o el proceso que mantiene una estrecha 
vigilancia sobre el curso preciso y organizado de esta actividad. 
 
Uno de los principales aportes de este estudio ha sido el destacar la existencia de 
diferentes aspectos de la toma de decisiones en el deporte de la gimnasia, que son 
resaltados y considerados por los propios deportistas. Así, en primer lugar, el 
compromiso en su entrenamiento decisional es un elemento de primer orden. Al 
entrenar a diario la toma de decisiones en situaciones reales de competencia le permite 
al deportista la mejora en la toma de decisiones más acertadas para su práctica 
deportiva. Con el método mentality de entrenamiento psicosensorial se entrenará a 
diario la generación de respuestas a ecuaciones que se les presentan a los deportistas al 
mismo tiempo que se ejercita. 
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Se puede concluir como el grupo de gimnastas de la selección Colombiana masculina que 
participó en el programa mentality de entrenamiento psicosensorial, presentó  una adaptación 
importante o automatización en su proceso atencional, que les conllevo a mejorar la selección 
de los estímulos relevantes para la práctica de su deporte e inhibir aquella información que no 
representa relevancia para la práctica del mismo; como resultado, aumentó la capacidad de los 
deportistas para tomar decisiones rápidas y acertadas al momento de la competencia. 
 
La toma de decisiones, los tiempos de reacción y la atención concentración no se puede ni 
se debe considerar como un proceso estático, normativo y lineal, ya que siempre se 
presentarán diferentes tipos de cambios y modificaciones en relación a los participantes, por 
lo tanto, podemos concluir que estas habilidades cognitivas son dinámicas y constantemente 
evolucionan y cambian de acuerdo a la fase de la vida deportiva en que se encuentre el atleta 
(Newell, Liu, y Mayer-Kress, 2003). Con la aplicación del programa mentality se les 
brindaron herramientas psicológicas que permitieron mejoras en las habilidades objetos de 
estudio, reflejándose en un mejor desempeño durante las unidades de entrenamientos y 
competencias Posteriores al desarrollo de esta investigación, constatando el principio que 
postula que las habilidades cognitivas son entrenables al igual que los aspectos técnico, 
táctico y físico de los deportistas. 
 
Mediante la aplicación de programas de entrenamiento mental se pueden obtener 
deportistas con un mayor grado de toma de decisiones asertivas, mejora de los tiempos de 
reacción en cada una de las exigencias que su deporte le demande y aumentar el volumen de 
la atención y la concentración disminuyendo las probabilidades de error en la ejecución de las 
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